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Gympariadda skolbarn kan
stottas till fysisk sjalvkiansla

E

Det ar inte bara matte

och svenska som ska
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individanpassas, det galler
aven idrott och halsa, anser
Marlene Olsen Obrink,
skolsjukgymnast pa 15 olika
Malmdskolor.

—Inga barn ska behova
kanna att de misslyckas pa
gymnastiken.

text: ASA FAGERSTROM

MARLENE OLSEN OBRINK ir ganska en-
sam om sin titel, det finns bara fyra, fem
sjukgymnaster i Sverige som jobbar en-
bart med skolhilsa. Medan nagon arbe-
tar mest med ergonomi, ar Marlene Ol-
sen Obrink inriktad pa att fi barn att
uppticka rorelseglidjen — hon kallar det
“Motoriksparet”.

- Redan 1 forsta klass hittar man barn
som dr stela, okoordinerade, klumpiga
eller bollridda.

“Idrott” finns pa schemat, men en utbil-
dad gympalirare far barnen forst i fyran.

Sjilv utbildar Marlene Olsen Obrink
de tidigare klassernas pedagoger i rorel-
seldra. Hon forsoker ocksa fanga upp de
barn som behdver hjilp for att hitta na-
got positivt med fysisk aktivitet.

For det stora flertalet dr det bittre att
leka med bollar dn att spela bandy, me-
nar hon:

— Varfér méste barnen spela fotboll pa
gympan, det kan de ju gora pd rasten om

de vill.
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Férebyggande. Sjukgymnast Marlene Olsen Obrink vill fanga upp &ngsliga tiejer som ofta

utvecklar en dalig fysisk sjalvkansla.

Men dven med minimal konkurrens
under gympatimmen finns det manga
barn som invintar lektionen med fasa.

- Dem vill jag finga upp. Angsliga tje-
jer som ofta utvecklar en dalig fysisk
sjalvkinsla — och riskerar psykisk ohilsa
nir de blir lite dldre. Och sa finns det
klumpiga eller tjocka barn, som borjar
bli plufsiga redan innan tondren.

Marlene Olsen Obrink har ett forflu-
tet inom neuropsykiatrin. Dir arbetade
hon linge med barn med ADHD/
DAMP, AsPerger, autism etc. Hon blev
alltmer intresserad av primirprevention,
av att hjilpa barn till fysisk sjilvkinsla
redan i skolan.

FOR FYRA AR SEDAN fick hon kontakt
med en driftig skolldkare som nappade
pa idén med en skolsjukgymnast. Da
fanns det sd gott som noll resurser for att
ta tag i de neuropsykiatriska problemen,
men diremot fanns nigot annat som ba-
de politiker och skolhilsa hade svirt att
bortse ifrin: Fettbomben hade briserat.
Okande &vervikt bland svenska barn var
ett faktum, och dagens barn forutspés fa
samre hilsa 4n sina forildrar, med dkan-
de sjuklighet och kortare livslingd. Mar-
lene Olsen Obrink fick projektanstill-
ning for vad som kom att kallas "Over-
viktssparet”.

— Dessforinnan var det bara de ex-
tremt tjocka barnen som fick hjilp, inte
de som FNNS sig i riskzonen.

Flertalet av dessa barn ar litta att hit-
ta enbart med hjilp av den hilsounder-
s6kning som alla barn genomgir i fjarde
klass, konstaterar hon.

For tiodringar brukar ett BMI 6ver 20

definieras som &vervikt, men vi upptick-
te att vi fick med manga "falskt positiva”
med den grinssittningen. Nu plockar vi
ut alla med BMI &ver 21 och da fir vi
med exakt de barn som vi tror behdver
vart stod.

Foraldrarna till dessa barn kontaktas
och erbjuds samtal med skolskoterska
och sjukgymnast, di det dven giller att fa
igang fordldrarna. En studie nyligen pu-
blicerad i BMJ (Mattocks C et al 2008)
har visat att barn till fysiskt aktiva forald-
rar rOr pé sig mer dn andra barn.

— Men sedan har vi dven motiverande
samtal med barnen.

Fragorna gir lingt djupare dn de gam-
la vanliga *Vad goér du pa fritiden?” och
”Dricker du mycket cola?”

— Jag forsoker ta reda pa hur barnet
kianner infor sporter, hur han eller hon
tinker kring rorelse. Det ir en bra borjan
for ett verkligt motiverande samtal.

Och sa giller det att hitta mojligheter
i vardagen, inte nédvindigtvis en idrott
som barnet ir villig att dgna sig ét.

— Det finns foraldrar som klagar pa att
barnet inte dgnar sig 4t nidgon idrott,
men som stindigt skjutsar sina barn
overallt. En kille som vill hélla pd med

Aktiv fritid. Marlene Olsen Obrink pa en battur.
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skytte kan gott fa fortsitta med det, men
uppmuntras till att promenera till tri-
ningen.

Vid besoket hos skolhilsan mits och
vigs barnet. Arbetspulsen mits vid ett
enkelt konditionstest (sex minuters gang-
test i korridoren).

- Jag skulle kunnat anvinda mina da-
ta frin dessa mitningar i forskningssam-
manhang, nu nir detta test klassats som
evidensbaserat, om det inte var si att jag
brukar peppa barnen att g riktigt snabbt,
“kom igen, snabbare kan du” etc. Nir de
blivit trotta forklarar jag “Det ar s hir
det ska kinnas.”

Efter motet erbjuds barn och foraldrar
vilja att komma pé iterbesok efter tre
manader, for ny konditionstest och upp-
foljning. Nio av tio tackar ja. Tills nista
traff far de ocksd tva konkreta uppdrag:
En 6verenskommen livsstilsforindring
som giller den fysiska aktiviteten, och en
som giller kosten.

RESULTATEN Av Overviktssparet har varit
mycket goda, barn och férildrar nojda.
Satsningen blev forldngd och efter tre dr
fick Marlene Olsen Obrink fast anstill-
ning som skolsjukgymnast. En annan del
av det primirpreventiva arbetet ir den
ergonomiundervisning som Marlene Ol-
sen Obrink infort i arskurs 5. ”Vad ir att
sitta ordentligt?” dr en aterkommande
fraga. I attan blir det ytterligare en ge-
nomgéng med sjukgymnasten, nu med
fokus pa hilsa och stress.

Marlene Olsen Obrink aterkommer
till att fysisk sjalvkansla ar viktig for skol-
barnens langsiktiga hilsa. Manga av da-
gens lite klumpiga och runda barn, ofta
killar, har fitt en chans att bygga upp ett
sjalvfortroende genom att vara bra pd da-
torer, menar Marlene Olsen Obrink. Det
ir pa gott och ont, siger hon:

— Det ar stralande att de fir god sjalv-
kinsla inom ett omride, men det ir inte
bra om de blir sittande alltfor linga pass
framfor datorn. En del forildrar siger
”Vi kan ju inte bara stinga av datorn”.
Jag sdger *Varfor inte det?” Det r de hir
killarna som riskerar att fa en stor mage

"

och valkiga fingrar i 40-50-arsdldern. <
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| Angelholm lar skolsjukgymnasten eleverna att sitta ratt

framfor datorn. Frisdr- och restaurangelever far aven lara

sig att servera tunga tallrikar och klippa nackar utan att

fresta onddigt mycket paryggen.

SKOLSJUKGYMNAST Eva Storulv arbetar i
Angelholm, och har hand om skolung-
domar dnda upp i gymnasiet. Hon foku-
serar sirskilt pa ergonomin och ligger da
mest tid pa nigra av de praktiska pro-
grammen.

— Pa frisor- och restaurangutbildningar-
na brukar jag ta foton av eleverna medan
de jobbar. Sedan plockar jag ut exempel
pa bra och déliga arbetsstillningar och sit-
ter thop till en PowerPoint-genomgang.
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De flesta ungdomar har inte ont - dn-
nu. Men att lira sig fel arbetssitt grundar
for problem senare i livet. Eva Storulv
pratar ocksd ergonomi med de elever
som sitter lainga perioder framfor sina da-
torer. Australiensiska studier (Straker LM
et al, 2007 resp 2008) har visat att tonar-
ingar som sitter mycket framfor datorn
(mer dn 14 timmar per vecka) riskerar for-
samrad hallning och smirta 1 nacke och
skuldror.
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Fotundersékning. Eva Storulv understker en

gymnasieelev som fatt ontifotterna.

Eva Storulvs erfarenhet ar att sittstall-
ningen ofta ser olika ut hos flickor och
pojkar:

- Tjejerna spinner ofta ryggen lite mer
och hyperextenderar girna axlarna. Kil-
lar sjunker lttare ithop.

Hennes observationer stimmer bra
overens med resultaten fran den austra-
liensiska studien.

Dir uppvisade pojkarna 6kad cervikal
flexion, framskjutet huvud och nacke,
medan ménga flickor satt med en 6kad
lumbal lordos. Bdde en hopsjunken och
overdrivet uppstrickt héllning kan ge
problem:

- Det dr hur manga som helst som har
ont 1 nacke, axlar, rygg, jag hinner inte
med alla, sdger Eva Storulv.
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Avdramatisera gymnastiken. Anders Raustorp vill se mindre konkurrens pa gympatimmen och fler sjukgymnaster i skolan.

”Idrottslarare och sjukgymnaster

borde samarbeta mer”

Barn som hatar skolgympan lar sig
ofta tycka illa om fysisk aktivitet. Fler
skolsjukgymnaster vore ett sitt att
fanga upp barn som inte ror sig
tillrackligt mycket, sdger Anders
Raustorp, sjukgymnast som forskat
om skolbarns fysiska sjdlvkansla.

DAGENS BARN OCH UNGA ir den forsta
generation som har sdmre hilsa 4n sina
fordldrar. For forsta gangen forutspir
forskarna en forkortning av den forvin-
tade livslingden.

Vad kan skolan gora for att forbittra
barnens hilsa? De sjilvklara gympalirar-
na och de inte lika sjilvklara skolsjukgym-
nasterna borde kunna utgora ett team for
att vinda den orovickande trenden.

Det menar Anders Raustorp, dispute-
rad sjukgymnast som arbetar pa idrotts-
lararutbildningen pid Hogskolan 1 Kal-
mar. Han har forskat kring bland annat
effekten av stegriknare och fysisk sjdlv-
kinsla bland skolbarn och skrivit flera
bocker i dessa dmnen.
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— Det finns en okande polarisering
mellan barn som trinar mycket pa sin
fritid och de som knappt deltar i skol-
gympan, menar Anders Raustorp. Alltfor
manga tycker illa om idrottsverksamhet
och den konkurrens den brukar forknip-
pas med. Han vill se mindre konkurrens,
mindre jimforelser pd gympatimmen.

- Vi méste avdramatisera gympan mot
den “riktiga” idrotten. I skolan ar det
ovillkorligt stod som ska gilla, de flesta
gymnastikldrare har insett det.

Vikten av att fa en god fysisk sjilv-
kinsla kan inte overskattas, menar han
vidare.

- Vi vill ju undervisa sa att barnens
sjalvkinsla stirks, inte sinks. Och ibland
ar det svirt — en gympaldrare har inte en
chans att ta tag i elevernas dvervikt eller
andra problem under lektionstid. En
sjukgymnast inom elevhilsan vore ett
stort stod.

Anders Raustorp dr en sann brobyg-
gare. Han vill ha in bide friskgymnastik
och sjukgymnastik under en och samma

rubrik: Rorelseve-
tenskap.

- Grundtanken
ir densamma. Och
delvis har vi sam-
ma maél. Diremot
ska ragingen vara
klar, gymnastiklira-
ren skoter lektionen 1 idrott och hilsa,
sjukgymnasten tar vid dér det krivs ytter-
ligare insatser fOr rorelse.

Forut pratade man nistan bara om
motion och idrott. Det goér man inte
lingre. Nu ar det fysisk aktivitet som gil-
ler, delvis dirfor att forskarna insett vik-
ten av vardagsaktiviteter.

Anders Raustorp

1 BOKEN "Uppdrag hilsa” som utkom i
maj 2008 har Anders Raustorp bidragit
med ett kapitel om "Hitta stilen”, ett tva-
arigt projekt som ska hjilpa unga till hal-
sosammare vardagliga vanor.
Se www.hittastilen.se )

Enligt STOP-projektet i fem Stock-
holmsskolor (se faktaruta) verkar barnen
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dessutom rora sig allra minst under den
tid de ir lediga - ett gott argument for
mer fysisk aktivitet i skolan. Ju dldre bar-
nen var, desto mer stillasittande: En nio-
arig flicka var 1 genomsnitt elva procent
mindre aktiv dn en sexdrig flicka och en
nioarig pojke atta procent mindre aktiv
in en sexarig pojke.

Pi 1970-talet hade eleverna tre tim-
mar idrott i veckan pa skolschemat, nu
ir det tvi pa de flesta skolor. Ar 2003
gjorde regeringen ett tilligg i ldroplanen,
LPO-94, just for att frimja den fysiska
aktiviteten. Alla elever skulle erbjudas fy-
siska aktiviteter under skoldagen, helst
30 minuter om dagen. S ser det inte ut
pa sdrskilt manga skolor idag:

— Vi har ett alltmer stillasittande sam-
hille. Manniskor som férut klarade sin
hilsa med hjilp av vardagsaktiviteter
kommer inte undan med det lingre.

Det ar hir stegriknaren kommer in.
Den 6kar bevisligen motivationen till r6-
relse. Och for viktkontroll krdvs mer steg
for barn dn for vuxna, visar Anders Raus-
torp:

- For flickor i en 1ag- eller mellansta-
dieklass krdvs det 12 000 steg per dag, for
pojkar 15 000. I en vanlig klass finns det
nagra barn som far ithop 20-25 000 per
dag, for andra blir det bara 7 000 steg.

Det innebir att unga pojkar behover
allra mest rorelse for viktkontroll, till och
med mer dn vuxna. For normalviktiga
min under 50 ar och for kvinnor under
40 ér, giller grinsen 12 000 steg om da-
gen. Det visar en studie som Anders Raus-
torp arbetat med, och som f6ljt 3 100
individer i fem linder. (Publicerad i JPAH
jan 2008).

- For vuxna finns det Fysisk Aktivitet
pd Recept, som kan ge motivation till
rorelse. Men vad finns for ungdomar un-
der 18 dr? Elevhilsan ricker inte till.

Bocker av Anders Raustorp
Att lara fysisk aktivitet
Stegraknarboken

Fysisk Sjalvkansla
(Kunskapsférlaget)
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LSR jobbar f6r aktivare skolbarn

LEGITIMERADE sjukgymnasters Riks-
forbund, LSR, vill girna att sjukgym-
nasterna ska synas i debatten om de
inaktiva barnen.

Ett led i detta var férra hostens
krav pé bittre elevhilsovard i skolor-
na, en satsning man gjorde tillsam-
mans med Lirarforbundet, och ett an-
nat ar drets debatt ”Sluta skjutsa bar-
nen till skolan” som genomfordes till-
sammans med Grona Bilister.

- Vi har dessutom skapat ett nit-
verk for alla som ir intresserade av
vad sjukgymnaster kan bidra med i

Rorelseprojekt i skolmiljo
STOP-PROJEKTET.

Stockholm Obesity Prevention, avslutades ar
2005. Fem Stockholms-skolor dér eleverna
fick battre kost och mer fysisk aktivitet
jamférdes med fem kontroll-skolor under
flera ars tid. Trettio minuters extra aktivitet
per dag ledde till patagliga viktminskningar.

BUNKEFLOPROJEKTET.

Startade 1999 pa Angslattskolan i Bunke-
flostrand som ett samverkansprojekt mellan
skola, idrottsforening och forskning. Tanken
var attinfora fysisk aktivitet som ett dagligt,
obligatoriskt &mne. De goda effekterna
syntes i forsta hand i en klart férbattrad
benmassa.

Mer info pa www.bunkeflomodellen.com

Motorikens betydelse for barns koncentra-
tionsférmaga studerades ocksa, mer om
resultaten i doktorsavhandlingen "Motorik,
koncentrationsférmaga och skolprestatio-
ner. Las mer p& www.mugi.se

skolorna, siger Birgit Rosblad, forsk-
nings— och utvecklingschef pd LSR:s
kansli.

Idag har nitverket for sjukgymnas-
tik och fysisk aktivitet i skolan ett sjut-
tiotal medlemmar. Du behdéver inte
jobba inom omréadet for att vara med
1 nitverket, bara vara intresserad. Kon-
takta birgit.rosblad@lsr.se for att bli
medlem.

Hall ocksé utkik efter seminarier pa
detta tema under Sjukgymnastdagar-
na nista gang.
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Gympatimmar varlden dver

| Sverige utgér amnet idrott 7,5 procent av
den totala undervisningstiden i de
obligatoriska kdrnamnena. Sverige ligger
varken i botten eller toppen bland de
europeiska landerna. Nordirland har
bottennotering runt en procent, Nederlan-
dernadrygt tre procent, Irland och Spanien
cirka fem procent. Flest idrottstimmar, dver
tio procent, har Slovenien, Frankrike och
Osterrike. Kalla: Eurydice

Overvikt hos barn

Enligt The international Obesity Task
Force, |OTF, arvart tionde barn i varlden
dverviktigt. For tio &r sedan var en av tio
svenska sjuaringar Overviktiga, i dag
handlar det om var fjarde. Atta av tio férblir
dverviktiga i vuxen alder.

|OTF har tagit fram definitioner pa dvervikt
och fetma hos barn genom ett modifierat
BMI-matt, IsoBMI. Ungefarlig normalvikt
for en femaring &r cirka 20 kilo. Fér en
10-aring 32-33 kilo och féren 15-aring
55-68 kilo.
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